Kendi aktivite(resim,muizik..vb.)

\Q‘V) listeni olusturabilirsin. Bdylece
\ internete ulasmay!i cok istedigin
| zamanlarda bu listeden bir

aktivite secebilirsin
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Daha fazla bilgi
edinmek istiyorsan
bu adresten
ulasabilirsin.

https:/iwww.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-
bagimliligi
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, projeler...vb)
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BILINCLI TEKNOLOJI
KULLANIMI
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LISE-OGRENCI



TEKNOLOJi BAGIMLILLIGI
NEDIR?

Evde sirekli tukettigimiz ve yemekten cok zevk
aldigimiz bir yiyecegi dusinelim drnegin peynir,
makarna ..vb. bir gun tiketmedigimizde
kendimizi mutsuz hisseder ve o yiyecegi arariz.
iste teknoloji bagimlig da bir nevi bdyle bir sey.
Ulasamadigimizda  hissettigimiz ~ yoksunluk
duygusudur aslinda.

Hadi Kendimizi Test Edelim!

Saatlerce Dbilgisayar,tablet...vb. ile
e Zaman harciyor muyum?

Aileme teknolojiyle gecirdigim zaman
e hakkinda yalan soyluyor muyum?

Ekran basinda uzun sure vakit

gecirdigim icin fiziksel sorunlar(g6z

Giindelik hayatimizda teknolojiyi ® vyanmasi, vicutta halsizlik...vb.) yasiyor
muyum??

kullanmayanimiz neredeyse yoktur. Internette vakit gecirmek icin yemek

Bircok isimizi teknoloji sayesinde kisa yemek, uyku, ders gibi yapmam

zamanda kolay bir sekilde e Jereken aktivitelerden odun veriyor
muyum?

yapabiliyoruz.

Ornegin Pandeminin devam ettigi bu
gunlerde teknoloji sayesinde e
derslerimizi takip edebiliyor,

ogretmenlerimizle iletisime gecebiliyor,
yakinlarimizla uzaktan da olsa
konusabiliyoruz.
Teknolojinin olumlu yanlari kadar bilingli
kullanmadigimiz taktirde "Teknoloji
Bagimlihgi' gibi zararli yanlari da
bulunmaktadir

Ekrandan uzak kalinca kendimi gergin,
? sinirli, bosuktaymis gibi hissediyor
muyum?

Ailemle, arkadaslarimla yuylze degil de
9 internet Uzerinden konusmay! tercih

® ediyor muyum?

Ekran basinda gec saatlere kadar vakit
e harciyor muyum?

Ekran basindayken zevk alip daha
e Sonra sucluluk hissediyor muyum?

Derslerimde basarisizlik yasiyor
muyum?

Zamanimi ybnetmek de sorun
yasiyor muyum?

Uyku ve yemek duzenim bozuldu
mu?

Vicut durusumda bozukluk var mi?

Ellerimde
muyum?

uyusukluk hissediyor

VYV VYV

Bu sorularin bircoguna
cevabimiz 'evet’ ise teknoloji
kullanimi konusunda kendimizi
kontrol altinda tutmamiz
gerekir.

Neler Yapabiliriz?

Kendimize haftalik internet
v == kullanimi cizelgesi olusturup,
v = uymak icin caba
harcamaliyiz.

Vi

‘ﬁ o
|

Disaridan yardim alabiliriz. - ==

(Okulumuzdaki Rehberlik , A
Servisleri, Rehberlik —_
Arastirma Merkezleri,

Psikolog, Aile terapisi..vb.)




